
فواید لبو برای نوزادان و کودکان

راهکارهای درمان پادردهای شبانه

گروه بهداشــت و سلامت-لبو مواد مغذی مفیدی از جمله ویتامین ها و 
مواد معدنی مانند ویتامین B و C، پروتئین و فســفر را دارد که برای تقویت و 

افزایش رشد مو مفید هستند.
لبــو به دلیل دارا بودن مواد معدنی غنی و انواع ویتامین ها خواص درمانی 
زیادی برای کودکان و بزرگسالان دارد.لبو به عنوان یک داروی گیاهی و رنگ 
خوراکی مورد استفاده قرار می گیرد.لبو حاوی آنتی اکسیدان های زیادی است 
چین و چروک پوســت را کاهش داده و باعث جوان ســازی پوست صورت 
می شــود.آب چغندر دارای خواص ضد التهابی قوی بوده و برای درمان آکنه 
و جوش صورت مفید می باشد.چغندر در واقع شامل تمام مواد مغذی مفید از 
جمله ویتامین ها و مواد معدنی مانند ویتامین B و C، پروتئین و فسفر است که 
برای تقویت و افزایش رشد مو مفید هستند.بتالین و آنتی اکسیدان های موجود 
در لبو برای سم زدایی و پاک سازی کبد مفید بوده و به درمان خانگی کبد چرب 
کمک می کند.سطح گلوکز خون را کاهش دهد و حساسیت به انسولین را بهبود 
ببخشــد.لبو در نوزادان و کودکان خطر ابتلاء به کم خونی ناشــی از فقر آهن را 
کاهــش داده و زردی و هپاتیــت را درمان می کند همچنین هضم غذا را بهبود 
بخشــیده و برای درمان یبوست در نوزادان و کودکان مفید می باشد.لبو گردش 
خون در مغز را افزایش داده و باعث تقویت حافظه در نوزادان و کودکان می شود.
چغندر به دلیل دارا بودن منابع غنی ویتامین و کلســیم بســیار و همچنین 
نیترات؛ برای مراقبت از پوست، استحکام استخوان و دندان، جلوگیری از پوکی 
استخوان، کنترل میزان کلسترول و… مناسب است.چغندر دارای ماده ای به نام 
کولین است که می تواند حرکات عضلانی، خواب، یادگیری و حافظه را تقویت 
کند. این مواد مغذی با جذب چربی باعث انتقال امواج عصبی شــده و التهاب 
مزمن را کاهش می دهد.چغندر دارای رنگدانه بتاسیانین است که می تواند از رشد 
سلول های سرطانی جلوگیری کند. نیترات های که به عنوان مواد نگهدارنده در 

گوشت استفاده می شوند، احتمال 
دارد بــا ترکیب شــدن در بدن 

منجر به تشکیل ترکیبات 
نیتروســامین شوند که 

در بدن به ســرطان تبدیل 
می شــوند. آب چغندر به 

کاهش یا جهش سلول های ناشی 
از این ترکیبات کمک می کند. 
چغندر بــرای جلوگیری از 
ســرطان های کولــن، ریه و 

پوست مؤثر است.

گروه بهداشت و سلامت-درد پا دلایل و علل متفاوتی دارد که شناخت 
و آشــنایی با آن ها می تواند در تســکین درد تاثیرگذار باشد. پادردهای شبانه 
یکی از معضلاتی است که برخی از  هموطنان  با آن دست و پنجه نرم می کنند. 

به همین علت در ادامه به هشت دلیل و درمان این نوع دردها می پردازیم.
یکی از عوامل درد پا  گرفتگی عضلات است؛ گفته شده است  افراد  باید 
زیر نظر پزشــک خود مکمل منیزیم مصرف کرده و آب کافی بنوشند.التهاب 
عضله یا تاندون یکی دیگر از دلایل درد های شبانه پا است که پزشکان توصیه 

می کنند افراد از دارو های ضد التهاب و کمپرس سرد یا گرم استفاده کنند.
لخته خون: افراد پس از مشاهده قرمزی غیر عادی و درد های تیر کشنده 

فوری باید به پزشک مراجعه کنند.
رگ های واریســی: افراد با فعالیت بدنی منظــم، بالا قرار دادن پا ها و 

استفاده از جوراب واریس می توانند این درد را درمان کنند.
گردش خون ضعیف: بر اســاس گزارش ها ترک سیگار، کنترل قند ، 
چربی و فشار خون و کاهش وزن اضافی باعث گردش خون مناسب می شود.

ادامه دهند.

بهداشت و سلامت6

گروه بهداشت و سلامت-  آمار 
چاقی و اضافه وزن از آن دسته مشکلات 
رو به رشد در جهان است؛ این بیماری، 
بیش از یک میلیــارد نفر ازجمله 650 
بزرگ سال، 340 میلیون نوجوان و 39 
میلیون کودک در سراسر جهان را درگیر 
کرده است. این تعداد همچنان در حال 
افزایش است. سازمان بهداشت جهانی 
تخمین می زند که تا سال 2025، تقریباً 
167 میلیون نفر-بزرگسال و کودک- به 
دلیل اضافه وزن یا چاقی مفرط، سلامت 
کمتــری خواهند داشــت. این روزها 
اضافه وزن و چاقی، به دغدغه بسیاری 
از افراد جامعه تبدیل شده که حتی گاهی 
این مسئله سبب بروز مشکلات روحی 
و جسمی نیز می شود. پیدا نکردن لباسی 
که سایزش مناسب باشــد یا نداشتن 
توانایی برای انجام فعالیت های فیزیکی 
و ورزش ها، مواردی نیست که به راحتی 
بتوان از کنار آن ها گذشت. متأسفانه در 
چند ســال اخیر، این دغدغه ها باعث 
شــده تا عده ای از هــر راه غیراصولی 
اقــدام به کاهــش وزن کنند؛ برخی به 
خوردن داروهــا و قرص های لاغری 
مختلف روی می آورند و بعضی دیگر، 
از شبکه های اجتماعی و وب سایت های 
نامعتبر رژیم لاغری دریافت می کنند، 
رژیمی که می تواند سلامت افراد را نیز 

به خطر بیندازد. با این رژیم های سخت 
و غیراصولی اتفاقاتی در بدن رخ می دهد 
که دکتر ســید ضیاءالدیــن مظهری، 
متخصــص تغذیــه و رژیم درمانی و 
رئیس انجمن علمی غذا و تغذیه حامی 
سلامت ایران در گفت وگو با خبرنگار 

ایرنازندگی به بررسی آن ها می پردازد.
رژیــم فــوری، بــدن را در 

وضعیت قرمز قرار می دهد
کاهش بیش از نیم تا یک کیلوگرم 
در هفته کاهش وزن ســریع است که 
اگرچه می تواند جذاب و وسوسه انگیز 
باشــد اما این رژیم های سخت روش 
مناســبی برای کاهش وزن نیســتند و 
عوارض جبران ناپذیری را برای بدن به 
همراه دارند. دکتر مظهری بابیان اینکه 
رژیم ســخت، سوخت وساز بدن را به 
چالش می کشــد، توضیح می دهد: »ما 
یک تعادلی در سیســتم های بدن داریم 
که اگر بدن را تحت فشــار قرار دهیم، 

سیســتم حفاظتی و ایمنــی بدن که به 
محافظــت در برابــر بیماری ها کمک 
می کند، عملکردش را از دست می دهد؛ 
به عنوان مثال، بیماری چاقی ناشی از عدم 
تعادل دریافت و مصرف انرژی اســت 
که به طور خزنده ای پیشرفت می کند و 
نه تنها عملکرد ارگان های بدن را برهم 
می زنــد بلکه باعث بیماری جســم و 
افسردگی روح می شود.« این متخصص 
تغذیه و رژیم درمانی ادامه می دهد: »اگر 
مــا بخواهیم برای مبــارزه با چاقی که 
حاصل زمان بسیار طولانی عدم تعادل 
دریافت و مصرف انرژی است، سریعاً 
اقدام کنیم، وزن و سایز بدن خیلی سریع 
پایین می آید اما این تغییر وزن به مفهوم 
دستیابی به سلامتی تلقی نمی شود چون 
با فشــار ناشــی از یک رژیم سخت و 

گرســنگی، بدن در وضعیت قرمز قرار 
می گیرد.« مظهری می گوید بدن در برابر 
رژیم غیراصولی و فوری عکس العمل 
نشان می دهد: »وقتی ما یک مرتبه بدن را 
در مقابل گرسنگی قرار می دهیم، با این 
کار باعث می شــویم ویتامین ها و مواد 
معدنی حیات بخش و آنتی اکسیدان های 
کافی به بدن نرســد؛ در چنین شرایطی 

بدن شروع به  عکس العمل می کند.«
 او با اشــاره به اولین عکس العمل 
بدن در برابر رژیم سخت می گوید: »با 
رژیم سخت، 30 تا 35 درصد سوخت 
بدن کاهش می یابد؛ در قبال این کاهش 
انرژی، بــدن برای آنکه بتواند به مدت 
طولانی زنده بماند و انرژی لازم جهت 
فعالیت های حیات بخش غیرارادی را 
در اختیــار قلب، مغز، غدد درون ریز و 
تنظیم حرارت بدن قرار دهد، شــروع 
به اســتفاده از گلیکوژن )انرژی ذخیره 
بدن( می کند. مصرف این انرژی ذخیره، 

خیلی ســریع منجر به تحلیل و ضعف 
عضلات می شود.«

هر کاهش وزنی سلامت ساز 
نیست

اغلــب افراد زمانــی که تصمیم 
می گیرنــد وزنشــان را کاهش دهند، 
هرروز وزن و سایزشان را چک می کنند 
و روزشماری می کنند تا هرچه سریع تر 
به وزن ایده آلشــان برســند اما کاهش 
وزن ســریع و غیراصولــی عوارض 
و آســیب هایی دارد کــه دکتر مظهری 
دراین باره می گوید: »فردی که به سرعت 
در هفته چند کیلو لاغر کند و تا 10-15 
کیلو به لاغــری ادامه دهد، به تدریج با 
پیر شــدن چهره، از دست دادن تراکم 
اســتخوان ها و تحلیل عضلات مواجه 
خواهد شد اما این نتیجه چون در زمان 

طولانی تری نســبت بــه آثار ملموس 
کاهش وزن و ســایز رخ می دهد، این 
افراد از رژیم های ســخت اســتقبال 
می کنند امــا در بلندمدت نه تنها پیری 
صورت دیگر قابل بازگشــت نیست 
بلکه افراد را بــه کم خونی هایی دچار 
می کند که گاهی قابل درمان نیســت.« 
برای جلوگیری از کاهش ناســالم در 
میزان متابولیسم، مظهری توصیه می کند 
کــه دریافت کالری هرگز نباید به کمتر 
از 1000 کالری در روز محدود شــود: 
»کاهش 250، 500، 750 تا 1000 کالری 
در روز منجــر به کاهش وزن یا کاهش 
سایز متعادل و متناسب 1، 2، 3 و 4 کیلو 
وزن در ماه می شــود که البته این برای 
همــه افراد تعمیم پیدا نمی کند، به دلیل 
آنکه افراد باید بر اساس سن، جنسیت و 
وضعیت فیزیولوژیکی، رژیم متناسب با 

زمان حالشان را دریافت کنند.«
بهترین رژیــم غذایی برای 

کاهش وزن سالم چیست؟
وقتــی صحبــت از کاهش وزن 
می شود، توصیه های زیادی وجود دارد. 
مجلات، کتاب ها و وب سایت ها وعده 
می دهند کــه با ارائه روش های اصولی 
و دســتورات خاصی می توانند فرد را 
بــه هدف اولیــه و اصلی یعنی لاغری 
برسانند؛ برخی کلید لاغری را کمتر غذا 
خوردن و بیشتر ورزش کردن می دانند، 
برخی دیگــر تنها راه حــل را حذف 
چربــی می دانند و عده ای دیگر حذف 
کربوهیدرات هــا را تجویز می کنند؛ اما 
در لابه لای این همه نسخه برای کاهش 
وزن، کدام روش برای کاهش وزن سالم 

توصیه می شود؟
مظهری در پاســخ به این ســؤال 
می گوید: »حقیقت این اســت که هیچ 
راه حل ثابتی برای کاهش وزن ســالم و 
دائمی وجود ندارد. چیزی که برای یک 
فرد مؤثر اســت ممکن است برای شما 
مفید نباشد، زیرا کاهش وزن در هر فرد 
سیگنال زمانی مخصوصی دارد و علاوه 
بر این، چاقی، سن، جنسیت و وضعیت 
فیزیولوژیکی افراد باید بررسی شود.« 
این متخصــص رژیم درمانــی ادامه 
می دهــد: »چاقی انواع و اقســام دارد؛ 
یک فرد چاق برای دریافت رژیم، قبل 
از هر چیز باید موردبررسی قرار بگیرد 
که آیا چاقی به دلیل زمینه ژنتیکی وارثی 
است؟، آیا غدد درون ریز فعال است؟، 
آیا فرد کم کاری تیروئید دارد یا خیر؟، آیا 
در رابطه با مواد غذایی که تغذیه روزمره 
آن ها را تشــکیل داده، تناسب لازم بین 
رشد مغذی های لازم مثل پروتئین ها، 
چربی ها، قندها و تعادل فیزیولوژیکی 
حفظ  شده یا خیر؟« به اعتقاد مظهری، 
مســئله لاغر کردن هم علم است و هم 
هنر: »متأســفانه برخی افراد ناکارآمد و 
سودجو سعی می کنند بدون هیچ گونه 
دانش لازم در این زمینه، با تکلیف کمک 
لاغری ها سود کلانی به دست آورند و 
سلامت جسمی و روحی فرد را تحت 
تأثیر قرار دهنــد. این ها جز خیانت به 
مراجعه کننــدگان هیچ کمکی به انجام 

نمی رسانند.«

اسلیو معده برای لاغری به 
چه افرادی توصیه می شود؟

به گفته مظهری، چاقی یک بیماری 
خزنده ای است که با تجمع بیش ازحد یا 
غیرطبیعی چربی می تواند سلامتی بدن 
را مختل کند. تعریف چاقی در پزشکی 
 )BMI( برحسب شاخص توده بدنی
محاسبه می شود،  یک فرمول که در آن 
وزن به واحد کیلوگرم، تقسیم بر مجذور 

)توان دوم( قد به واحد متر می شود.
مظهــری می گوید افــراد دارای 
BMI 40 یــا بالاتــر دچــار ابتلا به 
چاقی های کشــنده هستند که ریسک 
چاقی در این افراد بالاتر از عمل اسلیو 
معده اســت: »طبق پروتــکل درمان تا 
زمانی که فرد بتواند بدون تهاجم، روند 
افزایــش وزن را پیشــگیری یا درمان 
نماید، باید این روند را به گونه ای پشت 
ســر بگذارد که به مسئله یویو افکت و 
بازگشــت چاقی پــس از کاهش وزن 
دچار نشــود اما اگر ریسک و خطرات 
چاقی برای ادامه زندگی بیشــتر باشد، 
در این صورت جراحی آخرین اقدامی 

است که باید انجام شود.«
توصیه جــدی به مراجعان 

اسلیو معده
مظهری عمل اسلیو معده را برای 
کسانی که نیاز به عمل ندارند، پرخطر 
می داند و می گوید: »با برداشــته شدن 
قســمتی از معده، اشتها کم می شود و 
این باعث لاغری خواهد شــد اما این 
عمل جراحــی در بلندمدت عوارضی 
خواهد داشــت؛ حتی اگر اســلیو به 
شــیوه درســت و اصولی انجام شود، 
این عمل در بلندمدت برای افرادی که 
نیاز به عمل نداشته اند، اثرات تخریبی 
همچون انسداد دستگاه گوارش، فتق، 
رفلاکــس معده و... را به همراه خواهد 
داشــت.« این متخصص رژیم درمانی 
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یــا بالاتر که نیاز به عمل اســلیو معده 
داشته اند، چنانچه تحت نظر جراحان 
و متخصصــان باتجربه ایــن عمل را 
انجام دهند، می توانند با رعایت اصول 
تعادل و تنوع و کنترل دائمی سال های 
طولانی عمر کنند اما این دسته افراد هم 

چنانچه رفته رفته به پرخوری بپردازند، 
وزن به حالت قبل از عمل برمی گردد. 
افراد قبل از اقدام به عمل اسلیو حتماً با 
چند متخصص باتجربه و قابل اطمینان 
مشــورت کنند و درنهایت اقدام به این 

عمل نمایند.
دمنوش ها تأثیری در لاغری 

ندارد
متأســفانه با افزایش تقاضا برای 
کاهش وزن، برخی افراد ســودجو با 
تبلیغات فریبنده به مردم وعده لاغری 
چنــد کیلویی در عــرض یک هفته یا 
یک ماه را می دهند؛ مظهری دراین باره 
می گویــد ازنظر علمی، کاهش وزن با 
دمنوش امکان پذیر نیست: »دمنوش ها 
کاری جــز افزایــش ادرار و دفع آب 
بــدن ندارند و مقــداری از دمنوش ها 
تغییراتی در ســوخت انجام می دهند. 
همچنیــن نتیجه ای کــه از دمنوش ها 
حاصــل می شــود، ناپایدار اســت و 
چنانچه بر اساس اصول صحیح استفاده 
نشــود حتی می تواند بیماری زا باشد.« 
آمریــکا بزرگترین محققــان تغذیه را 
دارد و 60 درصــد از افراد این کشــور 
دچار چاقی های قابل توجهی هســتند 
که در ســال چندین هزار میلیارد دلار 
خرج درمان این افراد می شــود؛ مسلماً 
اگر دمنوش تأثیری در لاغری داشت، 
این کشور پیشتاز در این مسیر بود؛ پس 
دمنوش هیــچ تأثیری در لاغری ندارد 
و در ایــن خصــوص توصیه می کنم 
به هیچ عنوان برای درمان لاغری فریب 
افراد ســود جــود در تبلیغ دمنوش ها 
را نخوریــد. ایــن متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی در پایــان تأکید می کند: 
برای کاهش وزن، از رژیم های غذایی 
خودسرانه و غیرعلمی اجتناب کنید و 
برای دریافت برنامه رژیم لاغری حتماً 
با یک متخصص تغذیه باتجربه و دلسوز 
مشورت کنید چون متخصصان تغذیه 
اغلب با بررســی مســائل پزشکی که 
ممکن است بر وزن تأثیر بگذارد، اقدام 
به ارائه برنامه غذایی می کنند و بررسی 
مســائل پزشکی و جسمی می تواند به 
رونــد کار برای کاهش وزن ســالم و 

برگشت ناپذیر کمک کند.

دکتر سید ضیاءالدین مظهری، متخصص تغذیه و رژیم درمانی می گوید: »وقتی ما یک مرتبه بدن را در مقابل گرسنگی  قرار می دهیم، 
با این کار باعث می شویم ویتامین ها و مواد معدنی حیات بخش و آنتی اکسیدان های کافی به بدن نرسد؛ در چنین شرایطی بدن شروع 

به  عکس العمل می کند.« این متخصص تغذیه در ادامه به بررسی عکس العمل بدن در برابر رژیم های غیراصولی می پردازد.

رژیم های فوری؛ آژیر قرمز 
شروع بیماری

بــا رژیم ســخت، 30 تا 35 درصد ســوخت بدن کاهــش می یابد؛ در قبــال این کاهش 
انــرژی، بــدن برای آنکــه بتواند به مــدت طولانی زنــده بماند و انــرژی لازم جهت 
فعالیت هــای حیات بخــش غیــرارادی را در اختیار قلب، مغز، غــدد درون ریز و تنظیم 
حــرارت بدن قرار دهد، شــروع به اســتفاده از گلیکوژن )انرژی ذخیــره بدن( می کند. 
مصرف این انرژی ذخیره، خیلی ســریع منجر به تحلیل و ضعف عضلات می شــود.
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